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Janáčkova 1003, 563 01  Lanškroun

DŮCHODNÍČEK

Měsíčník 

Sociálních služeb Lanškroun
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7. číslo / červenec 2007

Po přečtení mě, prosím, předejte dalšímu obyvateli!

Vážení čtenáři,

měsíc červen máme za sebou a já jsem tu opět pro Vás, abych Vám představil, co se na Vás v červenci chystá a co Vás nemine. Zdravím všechny věrné čtenáře. Byl bych také velice rád, kdyby mi bylo posíláno více příspěvků. Děkuji.
S pozdravem Váš Důchodníček 
Měsíc červenec
Červenec je sedmý měsíc gregoriánského kalendáře v roce. Má a vždy měl 31 dní.                      V původním římském kalendáři byl jeho název Quintilis, tedy „Pátý“. V roce 44 př. n. l. byl Julius Caesar zavražděn a poté římský senát na návrh Marka Antonia změnil na počest Juliuse Caesara název měsíce, ve kterém se Julius Caesar narodil, Quintilis na Julius.
Pranostiky na červenec:

„Když dne ubývá horka přibývá.“

„Co červenec neupeče, to již srpnu neuteče.“
„Slunce peče, déšť poteče.“
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Červencoví oslavenci 

Kyral Vlastislav – 3. července
Tomanová Jaromíra – 9. července
Součková Anna – 12. července
Jirasová Marta – 21. července
Mertová Anna – 21. července
Haasová Anna – 26. července
Karbusová Eva – 30. července
PŘEJEME VÁM KRÁSNÉ NAROZENINY, HLAVNĚ 

HODNĚ ZDRAVÍ, SPOKOJENOSTI A LÁSKY!

Oznámení pro obyvatele Sociálních služeb

V červenci proběhne výběr plateb za ubytování, stravu a služby pro klienty Domova pro seniory,  kterým přijde důchod z ČSSZ hromadným seznamem v pondělí 16., kdy si klienti ráno od 7:30 do 12 hodin mohou přijít do pokladny pro zbylé peníze z důchodu. Klientům, kteří ze zdravotních důvodů nemohou přijít, donese zůstatek z důchodu paní pokladní odpoledne  v pondělí 16. přímo do jejich pokoje.

[image: image3.wmf]
Ohlédnutí za akcemi června 2007

Slunný a nadprůměrně teplý červen máme za sebou a čeká nás další překrásně teplý měsíc červenec. Ale my se ještě ohlédneme za akcemi měsíce června, které byly velice pestré.


Jednou z úspěšných akcí v měsíci červnu bylo vystoupení tanečního souboru               z Orliček. Všechny nás určitě zaujala choreografie jednotlivých tanečních skladeb, ale také věkové skupinky jednotlivých tanečníků a tanečnic. Ti nejmenší ještě navštěvují základní školu a školku, ovšem Ti nejstarší senioři, uchvátili nejen jednoho návštěvníka tanečního vystoupení. Jejich originální choreografie neměla „chybu“.
Největší akcí měsíce, byla návštěva bazénu ZŠ Dobrovského, která měla velký úspěch. Ve výtvarné dílně jsme nezaháleli a vyráběli narozeninová přáníčka. Poprvé jsme mohli uskutečnit „vařeníčko, pečeníčko“ v naší klubovně. Povedlo se nám krásné linecké cukroví, které provonělo celý Domov. Velký úspěch také zaznamenaly ukázky tanečních vystoupení dvou souborů, které se zúčastnily „ČERMENSKÝCH SLAVNOSTÍ“ a byly nám představeny ve vestibulu sousedního domu s pečovatelskou službou.

Měsíc červen jsme zakončili příjemným posezením při aktivitě s názvem „kavárnička s křeslem pro hosta“. Jsme velice rádi, že přijal naše pozvání do kavárničky pan Ing. Martin Košťál – starosta města Lanškroun. Chtěli bychom mu poděkovat za návštěvu a ochotu s námi strávit část svého času.
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    „Návštěva starosty Lanškrouna“

        „Vystoupení tanečního souboru z Orliček“
Vodní radovánky Domova pro seniory 

V pondělí 11. června 2007 jsme se společně rozhodli navštívit bazén na ZŠ Dobrovského. Zpočátku to vypadalo, že bude málo vodních „nadšenců“, ale nakonec všechno dobře dopadlo a naše 11ti členná skupinka se mohla vydat vstříc vodním radovánkám. Při příchodu do bazénu, byli všichni nadšeni, jelikož si mysleli, že bazén je mnohem menších rozměrů. Přesto neváhali a s úsměvem se ochlazovali v bazénu, který měl při venkovních teplotách krásných 28 stupňů. Po prvních rozpacích a vzpomínkách jestli nezapomněli plavat, začaly pravé vodní radovánky plné plaveckých stylů, potápění, dovádění s pomůckami do vody….a úsměvy na tvářích. Ale všechno má svůj konec a hodinka dovádění utekla jako voda. Všichni odcházeli s nadšením, že bazén brzy navštívíme a možná přibudou i další vodní „nadšenci“.
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            „Návštěva bazénu“



           „Návštěva bazénu“

Představujeme
Vařeníčko, pečeníčko

Pro všechny co rádi vaří a nebo rádi mlsají, máme vařeníčko - pečeníčko. Klienti vždy navrhnou, co by si rádi upekli nebo uvařili a po upečení nebo uvaření si to při šálku kávy nebo čaje také společně smlsnou. Už jsme si upekli a uvařili např. bramboráčky, štrúdl nebo linecké cukroví aj.
„Vařeníčko a pečeníčko“ se teď uskutečňuje v klubovně ve žlutém patře a to vždy jednou do měsíce. Všichni jsou srdečně zváni!
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          „Vařeníčko, pečeníčko“



 „Vařeníčko, pečeníčko“

Připravujeme v Domově pro seniory
V červenci nás čekají naše pravidelné aktivity: 

zahradníček – každé pondělí,

trénink paměti – každé úterý,

kondiční cvičení – vždy ve středu,

výtvarná dílna – čtvrtky,

dopolední hrátky – pátky.

V úterý 3. července a v úterý 31. července v kapličce Domova bude katolická bohoslužba a evangelická bohoslužba bude ve čtvrtek 12. července a 26. července. 

Také jako každý měsíc nás čeká schůze obyvatel  Domova pro seniory, kterou máme naplánovanou, přesný den bude vypsán na nástěnkách Domova. Připravte si Vaše dotazy a připomínky ke všemu možnému i nemožnému.
Aktivita „Vařeníčko, pečeníčko“ nás čeká v pátek 13. července od 9:30 hod v klubovně ve žlutém patře.

Speciální Taneční odpoledne nás čeká v pátek 13. července od 13:30 hod v kulturní místnosti v zeleném patře.

V červenci nás také čeká návštěva bazénu ZŠ Dobrovského a při příznivém počasí výlet na Mariánskou horu.

Soutěž

Soutěž pro tento měsíc:
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Antarktida, červ, Daně, kabel, 
karta, kategorie, klíče, losy, 
nosdra, oleandr, parta, počet, 
popis, povlak, silon, vosa 

Po mořském srázu jdou dvě rajčata.
Náhle jedno sklouzne rozbije se o 
skálu a spadne do vody. Druhé volá:…..
Vaše vyřešené tajenky očekáváme ve schránce nebo u sociální pracovnice, kde ze správných odpovědí vylosujeme výherce malé ceny!

Pitný režim


Připravili jsme si pro Vás článek o správném pitném režimu, který je v těchto teplých a slunečných dnech velice důležitý.
U pitného režimu je důležitá především pravidelnost. Od rána do večera bychom měli vypít minimálně jeden a půl litru vody s vyváženým obsahem minerálů. Přitom nezapomínejme na úskalí tzv. nárazové konzumace. Ta může způsobit převodnění – stav, kdy jsou nadměrně zatíženy ledviny a také další orgány. V extrémních případech může dojít dokonce k jejich selhání. Příkladem je nedávný tragický případ převodnění z USA. Osmadvacetiletá matka nepřežila jednorázovou konzumaci sedmi litrů vody v rámci rádiové soutěže. Co říkají na pitný režim odborníci? Návodem je Desatero pitného režimu.
Člověk denně vyloučí v průměru asi dva a půl litru vody. Pro zachování vyrovnané vodní bilance tak musí organismus přijmout odpovídající množství tekutin. Přibližně 900 ml vody získáváme jako součást konzumovaných potravin. Zbytek, tedy minimálně jeden a půl litru, musíme denně vypít. 

„Doporučujeme pít průběžně po celý den od samého rána. Tělo tak může ideálně zužitkovat dodané tekutiny. Především bychom se měli vyvarovat nárazového pití většího množství tekutin, které může zapříčinit převodnění,“ vysvětluje brand manager společnosti Toma Natura, Broněk Matyšek.

Převodnění způsobuje přetěžování ledvin a srdce, což v krajním případě vede i k poruchám jejich funkcí. Přesné množství tekutin, které si tělo žádá, závisí na mnoha faktorech a je značně individuální. Uvedených jeden a půl litru je proto skutečně minimem.

„Záleží také na tom, jaké minerály a v jakém množství jsou v konzumované vodě obsaženy. Voda by měla dodávat organizmu látky, které mu prospívají a odvést ty, které se v něm usazují. Vyvážený obsah minerálů ve vodě pocházející ze skalního města v Adršpachu to splňuje,“ dodává Broněk Matyšek.

Ideální denní přísun tekutin nelze odbít pouze nárazovou konzumací. Za vše hovoří tragická událost ze Spojených států amerických. Právě převodnění způsobilo v USA smrt osmadvacetileté matky. Ta zemřela několik hodin poté, co díky nárazovému vypití sedmi litrů tekutin vyhrála lístky na koncert Justina Timberlaka.

Co vlastně pít jako základ pitného režimu?
Důležité je nejen množství, ale i co pijeme. Nejzdravějším nápojem je čistá, pramenitá voda. Vyhovujícím zdrojem může být i voda z vodovodu. Její kvalitu však může negativně ovlivnit její pach a chuť. Další možností jsou vody balené. I zde ale existují určitá omezení. Přední odbornice na problematiku pitného režimu MUDr. Jarmila Rážová doporučuje:

„Konzumenti by měli zvážit, která voda se stane základem jejich pitného režimu. Pro tyto účely nejsou vhodné silně mineralizované vody nebo vody sycené oxidem uhličitým. Ty by měly pouze doplňovat základ pitného režimu v závislosti na individuálních potřebách konzumenta. Mezi nejvhodnější základ pitného režimu patří nesycené vody z kvalitních přírodních pramenů. Určitý nadstandard pak představují vody kojenecké.“

Rizika dehydratace
Voda se účastní prakticky všech tělních pochodů a jen její dostatečný přísun zaručuje plnou výkonnost organismu. Naopak, nedostatek vody zapříčiňuje nižší pracovní výkonnost, zdravotní rizika i psychické problémy.
Již ztráta vody odpovídající 2 % tělesné hmotnosti představuje 20 % snížení výkonnosti. Rizikovou však není pouze nárazová dehydratace. Mírný, ale dlouhodobý nedostatek vody, který v denním shonu ani neregistrujeme, může zapříčinit i vážné zdravotní poruchy. MUDr. Jarmila Rázová dodává:
„Poměrně velkým problémem je i dlouhodobá, byť mírná, dehydratace. Pracující často zapomínají pít nebo konzumují pouze kávu, která tělo ještě více dehydruje. Výsledkem jsou bolesti hlavy a ztráta koncentrace. Problematickým je i fakt, že příčiny těchto problémů hledáme často někde úplně jinde. Skutečným důvodem je ale velice často právě špatný pitný režim.“
Známým důsledkem dlouhodobé dehydratace jsou ledvinové kameny. Špatný pitný režim však přispívá i k dalším chorobám. Předpokládá se, že řada civilizačních chorob je buď prvním příznakem nebo následkem trvalého nedostatku tekutin. Konkrétními příklady důsledků špatného pitného režimu mohou být infekce močových cest, zánět slepého střeva či některé druhy rakoviny. 
Světová Zdravotnická Organizace (WHO) odhaduje, že nedostatek vody je světové číslo jedna v příčinách chorob. S vodou souvisí 6 % všech chorob lidstva. Důvodem přitom není pouze špatná kvalita vody, ale i její nedostatečný přísun. 
Desatero pitného režimu:
1) Je nutné pít rovnoměrně v průběhu celého dne, a to již od rána.
2) Nečekejte na žízeň, která je již projevem mírné dehydratace.
3) Zvažte jaká voda se stane základem vašeho pitného režimu.
4) Základem pitného režimu by měla být dostatečně kvalitní čistá voda, například nesycená   pramenitá voda. Jedině ta je vhodná pro všechny bez rozdílu. Vhodnost ostatních nápojů se liší v souvislosti s potřebami konkrétního organismu, probíhající aktivitou, zátěží, počasím apod. 
5) Důležité je, aby zvolená voda měla prokazatelně vyvážený obsah minerálů, např. Toma Natura ze skalního města v Adršpachu
6) Omezujte přímou konzumaci většího množství silně perlivých vod. Volný CO2 může mechanicky narušit proces zažívání a vyvolávat tlakové potíže.
7) Omezujte konzumaci slazených limonád a kolových nápojů. Jsou bohatým zdrojem cukru a jejich konzumace může citelně ovlivnit denní příjem energie (kJ nebo kcal).
8) Se zvýšením zátěže zvyšujte i spotřebu tekutin. Také zde platí doporučení průběžného doplňování tekutin.
9) Jako nejvhodnější tekutiny pro horké počasí jsou čistá voda nebo nakyslé či nahořklé nápoje. Sladká chuť pocit žízně zvyšuje.
10) Tyto a další informace ohledně pitného režimu přibližují materiály na stránkách Státního Zdravotního Ústavu (www.szu.cz).
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Prostřednictvím Důchodníčku, bychom rádi představili město Lanškroun, ve kterém se nachází Sociální služby. Mnozí z nás nepochází z Lanškrouna a tak nevědí spoustu zajímavostí, které Lanškrounsko nabízí. Více informací získáte na webových stránkách lanškrounska: www.lanskrounsko.cz nebo na www.mesto-lanskroun.cz. V první části jste se dozvěděli o regionu lanškrounska a dneska se seznámíme s historií Lanškrouna.
Historie 
Město Lanškroun (historicky Kronland / Landeskrone) bylo založeno v 2. polovině      13. století v souvislosti s královskou kolonizační činností jako hlavní ekonomické centrum rozsáhlého lanškrounsko-lanšperského panství. Město má pravidelné středověké založení        s čtvercovým náměstím, uprostřed kterého stojí renezanční radnice z let 1581 – 82. První dochovaná písemná zmínka o Lanškrouně pochází z roku 1285, kdy jej od českého krále Václava II. převzal Záviš z Falkenštejna. Od roku 1304 byl Lanškroun součástí majetku Zbraslavského kláštera, později litomyšlského biskupství (r. 1358). Roku 1371 Petr Jelito, litomyšlský biskup a rodák z Dolního Třešňovce u Lanškrouna, založil ve městě augustiniánský klášter, který byl v období renezance přestavěn na zámek v renezančním slohu. Po husitských válkách v 15. století získali Lanškroun Kostkové z Postupic. Od roku 1507 městu vládli Pernštejnové s výjimkou třinácti let, kdy město spravovali páni z Boskovic. Za vlády pánů z Postupic a poté Pernštejnů získal Lanškroun řadu významných privilegií. 
V době třicetileté války bylo město poničeno švédskými i císařskými vojsky. Po ní do Lanškrouna přicházeli němečtí osadníci, kteří prosadili německou správu. Od roku 1683 je městská kniha psána německy. V polovině 17. století vrcholí vědecká činnost nejvýznamnějšího lanškrounského rodáka, fyzika, matematika, astronoma, lékaře a filozofa, rektora Karlovy Univerzity a zakladatele spektroskopie Jana Marka Marci (1595-1667),             po němž je pojmenováno nejen hlavní náměstí Lanškrouna, ale i kráter na odvrácené straně Měsíce. Koncem 18. století bylo město vyhlášeno městem municipálním. V polovině             19. století se stal Lanškroun sídlem okresního hejtmanství a okresního soudu a až do roku 1960 zůstal okresním městem.



                                    


      „Radnice a náměstí“ 




       „Zámek a muzeum“

Příspěvky

Očekáváme Vaše příspěvky do Důchodníčku a věříme, že Vám tento měsíčník bude dělat radost, dávat Vám informace a zpříjemňovat Vám dny. Příspěvky vhazujte do schránek „námětů, připomínek, stížností a pochval“, které jsou v každém Domě. Byli bychom velice rádi, kdyby se s námi podělili o zážitky i obyvatelé Domova s pečovatelskou službou.
Přikládáme příspěvek od paní Marie Čechové
Vzpomínky na Jevíčko

„70 let jsem tam žila

a ráda jsem tam byla.

Město moje rodné,

v zemi krásné úrodné.

Malá Haná se zove tento kraj.

Je tam krásně, je tam ráj.

Městu hradební věž vévodí,

že již přes 700 let stojí jí nevadí.

Rozhlíží se krajem, polí, lesu a strání,

kde klidná hladina přehrady vábí.

Vznáší se i nad říší dávných stínů,

ale také nad nádherou přírody 

a louky plné upolínů.

To je ten kraj, kde chleba se rodí,

kde šťastně žijí lidé a děti do školy chodí.

Představuji si, jak se mi tam krásně žilo.

Nejsem sama, je nás víc,

co jsme šli osudu vstříc.

Z bohatého kraje do kraje z nemanic.

Připomínám si záhony stolístek v letní nádheře a vlaštovky zpěv.

Nezapomenu na kvetoucí jabloně, hrušně a meruňky.

Tyhle věci jsou trvalé a nedají se zapomenout.
Můj věrný pejsek Čipera byl mě stále v patách a z očí mi čte moje přání.

Společně jsme pracovali a se radovali.

Nebudu již vyprávět, neboť Jevíčko není již můj domov.

Zůstává jen vzpomínání.
Domov máme teď tady – v Lanškrouně.

Je to tady nové, krásné i zařízení.

Je tady také milá a upřímná společnost.

Děkuji všem, kteří mi zpříjemňují život (na stáří).“
Každý den je nový začátek…
Přikládáme příspěvek od paní Anežky Šimečkové

Vážení přátelé,

30. května 2007 jsme si udělali zájezd do Anenské Studánky. Kdo tam přijde poprvé, tak žasne tou velikou výstavbou a krásným okolím. Všude plno květin a les. Budovy jsou rozdělené na dílny, kde se vyrábějí různé věci. Keramika, malování na sklo, blahopřání a různé. Naši návštěvníci měli zájem, aby si něco vyrobili pro své vnoučata a někomu něco na památku. Mě spíše zaujal život těch postižených, kteří tam našli domov a jsou tam šťastni svým způsobem neboť nic jiného nepoznali. Hned u vchodu nás vítali podáním ruky a když je  pohladíte jsou šťastní. Vidíte tam všelijaké tváře i chování, chůze a všechno ostatní. Jsou všichni čistě oblečení, teplo všude. Televizi v kulturní místnosti, na každém stole kostky, aby mohli hrát. A z těchto lidí si dovedou sociální pracovnice najít lidi, aby mohli nacvičit zpěvy    i scénky a s tím jezdí potěšit další domovy důchodců. Jak jsem chválila naše sestřičky za jejich trpělivost tak tam je to náročnější. Měli by to vidět i naši obyvatele, kterým se často něco nelíbí a vymýšlí si. Často naříkáme, že nás něco bolí. Je to pravda. Chodíme špatně, ale máme dobrou mysl a to je důležité, že máme alespoň něco co ti chudáci nemají. Važte si všeho co máte kolem sebe i toho zdraví.



                    Zdraví Anežka

Myšlenka na červenec

„Vždy odpouštěj svým nepřátelům, nic jiného je tolik nepodráždí.“
                                                             Španělské přísloví
Kontakty na Sociální služby
Ředitel: 



Ing. Milan Minář






Tel.: 465 503 001

Vrchní sestra:



Anna Tručková






Tel.: 465 503 002

Vedoucí ekonomického úseku:
Křivohlávková Marie






Tel.: 465 503 003

Vedoucí technického úseku:              Šifrová Marta

                                                           Tel.: 465 503 005

Sociální pracovnice: 


Mgr. Lenka Řehořová






Tel.: 465 503 006

Instruktorka sociální péče:                 Marcela Knápková






Tel.: 465 503 007

Pokladní:



Milena Šilarová






Tel.: 465 503 009

Vedoucí pečovatelské služby:
Milena Doležalová






Tel: 465 322 848 (DPS B. Martinů 980)

                                                                  465 322 610 (DPS 28. října 20)
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